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GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ? Beslenme

Hamile ve emziren bayan

HAMILEYIM , BESLENME SEKLINi DEGISTIRMELMiYiM ?

Oui et non. Dés le début de la grossesse, certaines précautions sont a prendre pour
la santé de votre bébé.

Vers le 5™ mois de grossesse, il golite ce que vous mangez au travers du liquide am-
niotique*. C'est donc l'occasion de lui faire découvrir ce que vous aimez.

;. B9 vitamini almayi
' ihmal etmeyin
~ (Folik asit)

Saglikli beslenmeniz,
Saglikli gebelik gecirme- ) -
nizi saglar DENGELI BESLENME GUNDEN
GUNE OLUSMAKTADIR ...

* Amniyon sivist : bebek tum hamilelik su-
resince etrafi zarla cevrili"amniyon kesesi
icinde gelisimini surdirir.



Beslenme GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ? &
Hamile ve emziren bayan

MENUDE NELER OLMALI ?

[GUnde minimum 5 porsiyon
80gr = giinde/ 400gr

MEYVELER VE SEBZELER

» Bazi hastaliklardan koruyor (kalp ve damar has-
taliklar ve kalin bagirsak kanseri)**.

* Meyve ve sebzelerdeki lifler kabuzluk riskini
azalmaktatir.

* Meyve ve sebzelerdeki su, viicuttaki suya katki-
da bulunmaktadir.

Yerel ve mevsim meyvelerine oncelik verilme-
lidir. Vitamin anlaminda zengindir ve daha az
ilaclanmistir ve daha ucuzdur

Meyveleri . ve sebzeleri tilkketmeden once
yikayip ve soyunuz.

NiSASTALI GIDALAR

« Efor sarf edildiginde gerekli enerjiyi saglar, ve
daha uzun sure tok tutar.

* Istahiniza gore yiyiniz.

Tam tahil iceren nisastali gidalar lif olarak zen-
gindir ve bagirsaklan diizenli calismasini saglar

beyaz peynir

(e %% & :‘/f' 100gr
= 60gr ‘ 30gr feta
camembertau gouda ( beyaz

pastorize siit yogurt (kasar)  peynir)

 Saglam kemik ve dis saglar.

« Kalsiyum ihtiyaci giinlik / 950 mg.

* Sayfa 22 ‘de porsiyon ornekleri bulabilirsiniz
**Kolorektal : kolon ve rektum (kalin bagirsak)




Beslenme
Hamile ve emziren bayan

~ GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ?

( Giinde/ 1kere ET/ KUMES HAYVANLARI ETi / BALIK / YUMURTA

100 ile 150gr

* Vicudun (hucrelerin) gelismesine, bakimina, ve
diizelmesine faydalidir

* Anemiyi (kansizlik) onlemektedir* (onemli bir
demir eksikligi).

* Yumurtanin besin kalitesi yuksektir ve fiyati
dusuktur. Duzenli olarak meniiniize eklemeye
unutmayiniz.

Az yagli etleri tercih ediniz (domuz pirzolasi,
tavuk gogsii, sigir biftektegi...).

» Haftada iki kere balik tiiketin, en azindan 1
kere yagli balik : uskumru, sardalya, somon...

* Herglin tiketmeniz gerekmiyor.

BAKLAGILLER

» Baklagiller (nohut, beyaz fasiilye, mercimek,
kirmizi fasulye, bezelye ...) bitkisel anlamda
onemli bir protein kaynagidir ve et tilketimimizi
azaltmamizda katkida bulunabilir.

N\

YAGLAR

Az miktarda

» Bebegin beyin gelisiminde katkida bulunuyor
(ornek : salataya biraz yag ve ekmege biraz te-
reyag...).

» Kuruyemisler (ceviz, findik, badem, sam fistig1
...) sagliga yararli yaglar icermektedir

« farkli yaglar kullanin, onceligi kolza yagina ,
zeytin yagina ve tuzsuz tereyaga verin.

[Pi§memi§ sivl yagi ve tereyagin tercih ediniz. ]

« Viicudu nemlendirir ve kabuzlugu onler.

« Susuzlugu uzun siire gideren tek sividir.

Cesme sulari kontrol edilmektedir ve hamile-
lere zarari yoktur.

* anemi yorgunluk yapar ve enfeksiyon riskini yukseltir. 5



Beslenme GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ?

Hamile ve emziren bayan

iKi KISILIKMi YEMELIYiM ?

Hayir , iki misli yemek gerekmiyor. Istahiniza gore cesitli ve dengeli beslenerek,
bebeginiz hem miktar hem kalite anlaminda ihtiyaci olan besini alacaktir.

Beslenmenizi 3 6giin ve 1-2 ara 6giine bolerek :

» Beslenme dengesi saglanacak

* Ara ogunlerde wvirzivir seyler yemeyi kisitlayace
» Kabuzlugu onleyecek

* Mide bulantilarin1 ve yanmalarini azaltacak

CESITLi VE LEZZETLi OLMASI ICIN TABAGIMA NELER
KOYMALIYIM ?

BIRKAC YEMEK ORNEGI

KAHVALTI

- Bagnat ekmek, tereyag,
Beyazz peynirli baget ek- bgal yogurt, incir \)//eg
megi, salatalik ve turp Ciabatta, brie peyniri, ’ ’

AR . hurma
ceviz, Liege pekmezi
OGUN ARASI

ve armut

Yesillik Bir avug Biraz peynir  Bir avug kuruyemis Marmelat
kuruyemis (ceviz,badem, ...)



" GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ? Beslenme

Hamile ve emziren bayan

OGLE - AKSAM YEMEGiI

Somonlu ve 1spanakli
lazanya

Biftek, patates, bezelye
ve havug

Tonlu markarna, zeytin
yag ve fasiilye

BAHARAT :

Aromatik bitki ve baharat kullanmayi ihmal etmeyiniz.

Pirinc ve turlu - Corba ve tereyagh
Couscous, nohut ve ekmek

sebze

Glinliik beslenmeyi dengelemek icin, 6gle veya aksam yemegine, meyve ve siit
mahmiilleri ekleyebilirsiniz.




Beslenme GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ?

Hamile ve emziren bayan

HAMILELIKTE HERSEY YiYiP iCEBILIRMiYiM?

Hayir, hamilelik doneminde, kendi ve bebeginizin sagligi icin alinmasi gereken tedbirler
var.

Temkinli tikenmesi gerekenler :

Uyancilar (kafein, tein ...)

Gunde max 3 bardak kafein kahve veya bitkisel caylar Vg
tercih ediniz. 2 '

Enerji veren icecekler : Gunde max/1 kutu, cinki -
kafein ve yiiksek derecede taurine icermektedir. Tauri- ~
nin saglik acisindan etkileri bilinmemektedir.

Kolali icecekler kafein icermektedir. Sinmirli tiiketiniz

Gizli yaglar, eklenmis seker, tuz

Cipsler, biskuviler, cikolatalar sarkiiteriler, sos-
lar (tartar, mayonez... ... ), meyve suyu, hazir
yemekler, borek corek,....vs kontrollu tiketil-
meli.

Kizartilmis gidalar (frikadel, lokma, frit, pane
balik...) her 15 glinde tiiketilmeli

Tatlandincilar,
gidalara ve iceceklere az kalori getirerek tath bir tat ver-
mektedir.

Baz gidalarda vardir (or : light soda, aromali tath su, yogurt, seker,
sakiz,...) Bebeklerdeki etkileri bilinmemektedir.

Fitoostrojenler. Sojada bulunan bitkisel bir hormon-
lardir.

Hormon bozuklugu yaratabilir. Tedbir amacli olarak soja ice-
ren gidalari guinde bir kere tiketilmeli : tofu/tempeh/ sojali
icecekler...
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Hamile ve emziren bayan

~ GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ?

Tliketilmemesi gerekenler :

0 Bebeginiz icin tehlikeli maddeler iceren gidalar. )

Alkollu icecekler

Hamileligin ilk basindan itibaren , alkol bebeginizin gelisimi icin
zehirli bir maddedir. Cok az tiiketilmesi bile risklidir. En iyisi ic-
memek.

Bazi baliklar (kilic baligi, atlantik kilic balig1 , tasemen ve siki ( kopek baligi
turleridir,...)

Organizmada biriken maddeler icermektedir , bu maddeler bebegin beynine zararli
olabilir, cocugun gelisiminde gerileme yaratabilir

Karaciger

’ Hayvanlarin karacigerinde A vitamini yuksek dozda olmasindan dolayi ,
hamilelikte cocukta malformasyon yaratabilir.

Fitosteroller

Yaglarin, kolesteroliin ve bazi vitaminlerin kana gecmesini engelemek
icin baz1 gidalara katilmis bitkisel bir maddedir. Bu yiizden faydali yag
ve cesitli vitamin eksikligi olusturabilir.

()

=
Eﬂ S

Ornek : minarinler ve , fermente siitler, kolesterolii yiiksek olan kisilere
yoneliktir.

Yosunlar

Arsenik icermektedir. Bu nedenle hamilelikte ve emzirme doneminde
tavsiye edilmemektedir.




Beslenme GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ?
Hamile ve emziren bayan
GIDA ZEHIRLENMELERI NASIL ONLENEBILIR ?

Gida zehirlenmeleri (listerioz, salmoneloz,...) gidalarda yiiksek derecede mikrop bu-
lunmasindan dolay1 olusmaktadir, hamilelikte cok tehlikeli olabilir . Bunu onlemek
icin, tedbir alinmasi gerekir.

Gidalarin alinmasi ve nakli :

* Alisverisinizi en son buzluk gidalar ve ac¢ikta satilan gidalarla sonlandirin. Gidalarimzi
buz bloklar olan isotherm posetlerde tutunuz.

« Eve gelir gelmez, taze gidalan buzdolabina veya buzluga yerlestiriniz, herseyi birbi-
rine bulasmiyacak sekilde yerlestiriniz.

Mikroplar 10C° ile 60C°
de ¢ok hizli gelismektedir

Muhafaza :

Yenmeye hazir

Hazir Y yemekler
Z yemekler

4 A

Buz dolabinizin derecesini
kontrol ediniz : 4°c
Digerlerine bulasmamasi
icin yapilmis yemeklerin
Ustiinu kapatiniz .

Son kullanim tarihim
kontrol ediniz.

Gida ambalaji acildiktan
sonra hemen tiiketiniz.

Buz dolabinin temizligini
duzenli seklide yapiniz.

Temizlen- \_ Y,

memis
sebzeler

Cig et

10
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" GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ?

Yemeklerin hazirlanigi :

« Ellerinizi iyice sabunla yikayiniz.
» Temiz bir masada hazirlayiniz.

* Meyve ve sebzeleri yikayiniz.

* Kesim tahtasin1 ve mutfak
malzemelerini yikayiniz.

» Etleri yeterince pisiriniz, kimes hayvanlan, balik ve yumurta.
» Artan yemekleri bekletmeden buzdolabina koyunuz.

Dondurucu :

» Dondurucunun dogru derecesi -18°C ve daha soguk olmalidrr..
» Coziilmus bir gida tekrar dondurulamaz , pismis bile olsa.

» Dondurucudan cikarir cikarmaz gidalarinizi pisiriniz yada mikro dalgada veya buzdo-
labinda cozduriiniz.

Riskli g_;idalar :

C1g hayvansal gidalardan uzak durunuz.
Viandes crues : Cig yumurta :

" Ev yapim " :
C1g etler :Amerikan Tiramisu
usult hazirlanmis Cikolatali mus
Carpaccio Mayonez
Cig balik : Cig sitle
uretilen Cig siit « lait cru »
gidalar : olup olmadigina dair,
malzeme listesine
@ bakiniz.
istiridye Sushi Fume
somon

Filizlenen tohumlardan uzak durunuz (aci bakla tohumu, yonca tohumu,
su teresi, ...)
Cimlenme kosullar1 mikroplarin cogalmasini saglamaktadir.

11
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12

TOKSOPLAZMOZA KARSI BAGISIKLIGIM YOKTUR,

NE YAPMALIYIM ?

Toksoplazmoz bir parasitten olusmaktadir, toksoplazmoz dogal halinde kedinin bagir-
saginda bulunmaktadir (yani diskisinda) veya etlerde kist seklindedir. Yetiskinler icin
onemsiz bir hastalikltir fakat hamilelikte buna yakalanmak cenine zarar verebilir (si-
nir ve goz hasari olusmasi, hidrosefali, disuk riskleri yiiksektir).

o ASAGIDA BELIRTILEN SEKILLERDE BULASABILIR :

Yeterince pisirilmemis etlerden veya kedi diskis1 (topraktan) bulasmis meyve ve
sebzelerden gecebilir.

Parazitle kirlenmis bir objeyle agiz yoluyla gecebilir(ellerden, mutfak esyalarindan,
topraktan ,...).

o Eger kan testi bagisik olmadiginizi gdsteriyorsa, onlemler almal:smlz.)

e ELLERINiZi YIKAYINIZ :

» Her yemek hazirladiginizda ve her 6giin 6ncesi.
» Cig et ve sebzelere dokunduktan sonra.

»  Kedi diskist bulasmis malzemelere dokunduktan sonra :
kedi sepeti, bahcenin ve sebze bahcesinin topragi.




~ GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ? Beslenme

Hamile ve emziren bayan

o ALINMASI GEREKEN DIGER ONLEMLER :

» Cig etle ve sebzelerle temasi olmus mutfak esya-
larin yikayiniz.

» Cig meyve ve sebzeleri ve aromatik bitkileri iyice
yikayiniz ! Disarda (snack, sandvici’de, restoranda)
yediginizde onlardan uzak durunuz.

» lyi pismis et yiyiniz zira parasitin kistleri piserken
yok olmaktadir.

» Sarkuteri tiirl seylere dikkat ediniz.

CIG SARKUTERILER

et L kacinilmasi veya pisirilmesi gereken

Et ezmesi, rulo kofte, riyet, Chorizo, salami, kuru sosis, Lyon
joleli dil, pismis jambon, sosisi, fume lar, cig jambon (Bayonne,
hindi filetosu, kozlenmis bacon, Jam- Serrano ...)

bon sosisi, buden,
Mortadelle, Frankfurt sosisi

EGER SUPHENIZ VARSA : KASABINIZA DANISABILIRSINiz.

13
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Hamile ve emziren bayan

KAG KILO ALACAGIM ?

Hamilelikte kilo almak normaldir. Eger istahiniza gore diizenli sekilde beslenir ve
diizenli hareket ederseniz, kendiniz ve bebeginiz icin gerekli kiloyu alirsimz, « Dogru
kiloyu » almak, hamilelikte saglik sorunlarini ve dogumda komplikasyonlar1 onler.

Sizinle ilgilenen hekim diizenli sekilde kilonuzu takip edecektir.

Kilo almak bir bayandan digerine degisir, gebelikten onceki kiloya
baglidir

Kilo alma diizenli ilerlemeli. ilk trimestr
"(ilk 3 ay) az kilo alinir (1-2kg). Ondan son-
raki 2 ve 3 trimestr en fazla kilo alinan
donemdir (ortalama haftada/400gr)



*Bu Grafik belirtilen kitaplardan esinlenmistir ”Nutrition et grossesse”, Colloque international, Paris, 1998, Livre des communications. CERIN, Paris, 1998.

dr. Deurenberg, L.U.Wageningen - La prise de poids conseillée est actualisée selon la référence de I’IOM 2009.

~ GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ?

Size onerilen kiloya bakiniz :

Hamile ve emziren bayan

1.Boy grafiginde kendi boyunuza nokta koyunuz
2.Hamilelikten onceki kilonuza nokta koyunuz

3.Birinci kolona kadar iki noktay1 birlestirecek sekilde ¢izgi

ENEINE

Onerilen kilo alisi®

Obezite, hastalik
artmasi riski

5kg - 9kg

T ()
175+ 7 90 Asiri kilo saglik
- icin risklidir

7kg - 11,5kg

70 Normal kilo

11,5kg - 16kg

BN
o
15
i)
A J

160: Asiri zayif

12,5kg - 18kg

Ornek : Boyum 1m79 ve 75 kiloyum, normal kilo kategorisine gir-
mekteyim ve 11,5kg -16kg kilo alabilirim.

1m55'ten kiiclik bayanlara uygun degildir

15



Beslenme GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ? &
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HANGI FiSIKSEL AKTIVITELERiI YAPMALIYIM?

(@Gbl'“"'tk' den hekime d bilirsini
| Gebeliginizi takip eden hekime danisabilirsiniz.
\V 4 p

Gunluk fisiksel aktivitenin yararlari herkes tarafindan bilinmektedir, gebe olsakta ol-
masakta.

Hergiin hareket etmek uykuyu diizenlemektedir, kabuzlugu, fazla kilo almay1 énle-
mektedir, hipertansiyonu ve gebelik diyabeti riskini azaltmaktadir, iyi bir genel saglik
saglamaktadir, bebegin normal bir kiloda dogmasini sagliyor ve dogumda kompli-
kasyonlari azalmaktadir.

Onerilenler :

Viicudunuzu hafiz bir sekilde calistiracak bir aktivite:ylizme, yuruyus hafif jimnastik.

Kaginilmasi gerekenler :

« Siddetli egzersizler yapmaktan kacinin, viicudunuza sok veren seylerden uzak durun
mesela bozuk yollarda bisiklet kullanmak , ata binmek, tennis oynamak, squash yap-
mak,...

» Tuplu dalis gibi riskli aktivitelerden uzak durunuz.
* Yogun yarismalar ve antrenmanlardan kacinin.

« Ritiminize gore hareket edin, mola verin.
* Normal nefes alin, hareket ederek sohbet edebilmelisiniz.

* Hamilelik hormonlarindan dolay1 eklemleriniz daha gevsektir,-
burkulmalara kars1 dikkatli olunuz.

» Suyu hareket oncesi, esnasinda ve sonrasinda iciniz.




HAMLELIK DIYABETi NEDIR ?

Hamilelik diyabeti (jestasyonel diyabet)kandaki sekerin anormal bir sekilde art-
masidir(hiperglisemi),ilk defa hamilelikte teshis edilmesidir, Bu anormallik genelde
hamileligin 2,ci veya 3,cu trimestinde cikablir.Hamilelikte veya dogum esnasinda kom-
plikasyon yaratabilir.

Jestasyonel diyabet taramasi genelde hamileligin 24.cu ve 28.ci haftasinda ger-
ceklesmektedir.

Eger kan degerlerinizde diyabet goziikiirse, hekiminiz gliseminizi kiiciik bir aletle
kontrol etmenizi isteyecektir.

Kandaki seker oranini (glisemi)dengelemek ve frenlemek icin, gerekiyorsa hamilelikte
kilo almak icin, hekiminiz sizi diyetesisyene yonlendirecektir.

Cesitli ve dengeli beslenmeniz onerilir ,sekerli iceceklerden uzak dur-
maniz(meyve suyu, sekerli cay ve sodalar,...) ve diger tatlilardan, ve nisasta-
si yiksek olan gidalar giinlikk aralikli tiketmekmelisiniz(ekmek,makarna,ir-
mik, pirinc...).

)
f\&) Daha fazla fisiksel aktiviteler yapmak yararlidir.
v 4

Eger diyetetisyenin dnerilerine ragmen kan sekeriniz halen yiiksekse, o halde hekiminiz
tedavi uygular.

" GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ? Beslenme

Hamile ve emziren bayan




Beslenme GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ?

Hamile ve emziren bayan

EMZIRMEK iSTiYORUM,HAMILELIKTEKIi GiBi BESLENME-
Limiyim 2

Dogumdan sonra toksoplazmoz ile
ilgili tedbir amacli oneriler gecer-
sizdir.

- Cesitli ve dengeli
‘\\ /“ beslenmeye devam edin,

= yeterince su i¢iniz.

Yediginiz  gidalarin  lezzetleri
ve aromalan sutuinuizu
tadlandiracaktir, amniyon
sivisindaki gibi. Emzirmeye devam
etmek bebeginizi sofrafaya ve
yavas vyavas ilk yemeklerine
hazirlamaktir. Herseyden
yiyebilirsiniz, kokusu agir olan bazi
gidalarnn  (sarmisak, kuskonmaz,
lahana...) yasaklamak anlamsizdir.
Zaten cocugunuz karindayken
alismis olmali .

Hamilelik donemindeki gibi, cay,
kahve, enerji veren icecekler,
sinirl tuketilmeli.

Alkol anne sitine gecmektedir.
Bebek icin zehir oram yiksek
oldugundan dolayi, Alkol iceren
iceceklerden kesinlikle kaginilmali.

HALEN KACINILMASI GEREKENLER :

 Fitosterol iceren gidalar(koles-
terol duzeyiniz ylksek olsada)

» Daha onceki sayfalarda bahsettigimiz yosunlardan ve baliklardan.

18



Beslenme
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DOGRU/YANLIS
Vermem gereken kilolarim var, hamilelik doneminde diyet yapabilirim YANL|$

© GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ?

Zayiflama diyetleri hamilelikte ve emzirme doneminde onerilmemektedir clinki
bebeginizin gelismesi icin ve sagligimz icin gerekli tim besleyici elemanlan
vermemektedir. Kilo fazlaligi olan bayanlar, diyetetisyene gitmeleri 6nerilir
kendi kisiye ozel diyet uygulayacaktir

Hic siit mahmiilii gidalar tiiketmiyorum, kalsiyum eksikligi
riskim varmidir

Sit mahmiilleri yiksek derecede kalsiyum icermektedir, beslenmenizden onu
cikartmak kalsiyum eksikligi yaratmaktadir.

Kemik ve dis sagligimiz icin hamilelik ve emzirme doneminizde, kalsiyumu yiiksek
gidalan tuketmek cok onemlidir. Gunluk 3-4 porsiyon siit mahmuilleri tuketilmesi,
gerekli kalsiyum ihtiyacim karsilayacaktir . Eger saglik sorunundan dolay1
siit mahmdlleri tuketemiyorsaniz, bir diyetetisyene danisip size ozel bir diyet
uygulayabilir.

Bebek yapma isteginiz olur olmaz, folik asit almak gereklidir DOGRU

Folik asit B9 vitaminidir.

Bebek yapmadan once, bayanlara folik asit almalari 6nerilmektedir, zira gebeligin
ilk aylarinda kafatasi, omurgasi ve beyni olusmaktadir. Gebeligin basinda bu
vitamin eksikligi farkli tiplerde malformasyon yaratabilir.

Bebeklerin ihtiyaclari o kadar cok'ki, saglikli bir beslenme sekli bile bebege
yeterince folik asit saglamamaktadir, bundan dolay: ilac seklinde alinan folik asit
gerekmektedir.

Hekiminiz baska vitaminlerde onerebilir, kendisine danisabilirsiniz.

19
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Dengeli sekilde vejetaryan beslenmek gebelikle ve YANL|$

emzirmeyle uyumsuzdur

Eger baz1 prensiplere uyulursa , vejetarizm gebelik ve emzirme doneminde devam
edilebilir..

St mahmiilleri(siit, yogurt, peynir)yeterince tiiketilmelidir,en iyisi giinde 3-4
porsiyon. Anneye ve bebegin gelisimi icin gerekli B12 vitaminini ve kalsiyumu
sagliyacaktir.

» Tahil iceren gidalan ve baklagilleri protein kalitesini diizelmek icin aym ogiinde
tuketebilirsiniz.

Bitki esasli gidalarin icerdigi demir (ex : baklagiller, 1spanak, kuru kayisi, ...) et,
yumurta ve baliga nazaran daha az emilmektedir.Viicudun daha fazla absorbe
etmesi icin bu tur gidalar C vitamini yuksek gidalar veya iceceklerle(hazirlanmis
yemegin icine limon suyu, tatli niyetine kivi, brokoli, biber,...) tiiketilmesi. Ye-
mek esnasinda kahve ve cay onerilmemektedir ciinku vicudun demiri emmesini
engellenmektedir.

Yagh balik yerine, omega 3 yag asidi yilksek olan yaglan tiiketmeyi ihmal et-
meyiniz : colza, soja, ceviz, keten tohumu yaglaris.

Diyetetisyenden yardim istemekten cekinmeyiniz.

Beslenme yetersizligi riski yiiksek oldugundan dolayr VEGAN diyeti
(hayvansal tim gidalar1 dislayan)hamilelikte ve emzirme doneminde
tavsiye edilmemektir. Vegan diyeti uygulayan bayanlar kisisel tavsiye
almalari gerekir(diyetetisyen , doktor).

Mikro dalgada yemekleri isitmak icin plastik yerine cam bir kaba DOGRU
koymam daha uygundur

Plastikler yemeklere gecebilecek bazi zararli maddeler icermektedir. Bu
maddelerin yan etkileri olabilir, 6rnek hormonal sistemin diizenli calismasin
engelleyebilir. Bu bir bisfenol A 6rnegidir. Gegisi asitli , yagl gidalarla temasindan
ve sicaktan olusmaktadir.

Plastik kaplarda <« A bisfenolsuz » yazsada risksiz oldugu sdylenemez. Bundan
dolay1 yemeklerinizi 1sitmak icin cam veya pyrex kaplar kullanmaniz tavsiye edilir.
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Beslenme
Hamile ve emziren bayan

" GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ?

Kokusunu sevmedigim igin balik yemiyorum, benim ve YANL\S

bebegimin saghgi i¢in sorun teskil etmiyor

Balik tiiketmek saglik icin bircok avantaj saglamaktadir. Yiiksek kaliteli protein
ve demir kaynagidir ( biyolojik degeri yliksek) ayn1 zamanda yagl olduklarinda iyi
yaglar saglamaktadir (omega 3 yag asidi).

Balik pisirirken « kotu kokular1 onlemek icin birka¢ yontem :

« Kisa siireli firinda pisirmek (10-15 dk baligin kalinligina gore),
» Balig1 limon suyu eklemek,
» Baligi soguduktan sonra tiiketmek.

Konservelerdeki baliklar bazen taze baliklara gore daha cok tercih edilmektedir ve
secenek cok :uskumru, sardalya, ton, somon, hamsi, ... Bu konserveler cok pratiktir
(acilmadan once, buzdolabina girmesine gerek yoktur, pisirilmesi gerekmiyor) ve
uygun bir fiyata yagli balik tilketmiyi sagliyor. Bu gidalar tuzlu oldugundan tekrar
tuz eklemeye gerek yoktur . Kekik, keklik otu, feslegen, ...balikla iyi eslesen
baharat ve taze otlar listesi uzundur. Taze makarna salatasiyla, pirin¢ pilaviyla,
patatesle eslesen baharatlanmis baliklar lezzetli tabaklar olusmaktadir.

Bu konservelerde baliklar soslanmis sekildede satilmaktadir (domates, hardal,...)
« Hazirlanmamislar » yani sossuzlan tercih ediniz ¢iinki digerleri ¢cok tuzludur.

Eer balik tiiketmiyorsamz, o halde omega 3 yag asidi yiiksek olan yaglan
tiiketmelisiniz,colza, soja, keten tohumu, ceviz yaglar.
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Beslenme GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ?

Hamile ve emziren bayan

MEYVE PORSYONLARI

Bir meyve veya sebze porsiyonu 80 gr denilmektedir, yaklasik bir tenis topu kadar.

1 meyvenin orta- 9

Kivi ’ 75 gr ’ :
U SERCEAE LK
-
erik “ 50 gr . . 2
elma ‘ 140 - 160 gr q 172
@
armut 140 - 160 gr ‘ 1/2
muz
w 1
(kiiciik) v 80 gr
domates ‘ 80 gr ‘ 1
ceri ¢
domates ~ © gy OOOOOOOS
dilim ananas 100 gr 1 tranche

Ornek giinliik alim miktari :

» Bir kase corba (200ml) + 1 elma (150gr) + 150gr brokoli.

veya

© 200gr turlu + 1 domates (80gr) + 50gr salatalik + 2 kayis1 (80gr)
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Beslenme
Hamile ve emziren bayan

GEBELIK VE EMZIRME. NASIL BESLENMELI ?

SAGLIKLI BiR HAMILELIK iGIN BAZI OLCUTLER

Her ogiinde nisas-
tali gida

5 porsiyon
meyve ve o ...

Haftada en 2X
balik tiketmek

4 Et, kiimes

3 -4 porsiyon n '

stit mahmulleri hayvani,

pastorize bir sekilde I.Da}hk., .
iyi pismis
yumurta

", B9 Vitamini
~ (folik asit)
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